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SPOTKANIE 9.

Proszenie o pomoc

WPROWADZENIE

®  Uwmiejetnosc proszenia o pomoc jest naprawde wazna. Nie jest to powdd
do wstydu. Proszgc, korzystasz ze swoich zasobdw i nie zostajesz 2 problemami
sam. Co daje proszenie o pomoc innych, gdy potrzebujesz pomocy?

®  Bycie nastolatkiem to nietatwa sprawa. Czasami masz do czynienia
2 trudnosciami emocjonalnymi lub problemami, 2 ktorymi samodzielnie trud-
no sobie poradzi¢. Prosba o pomoc daje ci szanse znalezienia wsparcia od in-
nych osob. Mozesz znalezé¢ kogos, kto cie wystucha, zrozumie twoje problemy
I podzieli sie swoimi doswiadczeniami. To niesamowite uczucie wiedziec, Ze
nie jestes sam i ze masz kogos, na kogo mozesz liczyc.

® Moze sie zdarzyc, ze masz problem | nie wiesz, jak sobie z nim
poradzic. W takich momentach warto prosi¢ o pomoc. Inne osoby mogq
miec wiedze, umiejetnosci lub perspektywe, ktore pomogq ci znaleZc lepsze
rozwigzanie. Czasami po prostu potrzebyjemy Swiezeqo spojrzenia na nasze
problemy, abysmy mogli znalezé wyjscie z trudnej sytuacji.

®  Prosba o pomoc moze rowniez pomoc w budowaniu i wamacnianiu
relacji 2 innymi ludZzmi. Gdy 2wracasz sie do kogos o pomoc, pokazyjesz, ze
mu ufasz | potrzebyjesz go. Przejscie przez trudnosci razem moze zacie-

Snic wiezi | sprawic, 2e poczujesz wiekszq bliskos¢ emocjonalng 2 tq osobq.

Cele z2qgjec:

2wiekszenie umiejetnosci
proszenia o pomoc, gdy
nie radzimy sobie.

Tematyka:

Jak prosi¢ o pomoc?
Proszenie o pomoc jako
2as6b, a nie stabosé?

Metody:

Dyskusja, trenowanie
umiejetnosci spotecznych,
materiat filmowy.

Przewidywane
efelty:

2budowanie umiejetnodci
2wracania sie po pomoc,
danie wiedzy, gdzie takq
pomoc mozna uzyskac.

PLAN 2AJEC:

® Wprowadzenie
Wideo 9.
® Trenowanie

® Omdwienie 2adania

®  Prosba o pomoc jest takze sposobem na twdj wtasny rozwdj. Uczysz sie w ten sposob po-

kory, otwartosci na innych i akceptacji wtasnych ograniczen. Daje ci mozliwos¢ zdobywania nowych

umiejetnosci, poszerzania wiedzy | stawania sie bardziej elastycznym w radzeniu sobie 2 réznymi

sytuacjami.

® Pamietaj: prosba o pomoc to nie jest oz2naka twojej stabosci. To Swiadome i silne

dziatanie, ktdre poawala na tworzenie 2drowych relacji, roawdj osobisty i osigganie lepsaych

rezultatow. Nie bdj sie poprosié o pomoc, bo to naprawde wazna umiejetnosé w 2yciu.
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Jak prosic o pomoc, gdy tego potrzebujemy? Aby sie tego dowiedziec, obejrzyj materiat

filmowy.

Kroki: Proszenie o pomoc

1) 2astandw sie, w czym potrzebujesz pomocy.

2) 2astandw sie, kto bedzie odpowiednig osobg, aby ci pomdc.
3) Zastandw sie, w czym doltadnie ma c¢i pomdc druga osoba.
4) Popro$ o pomoc, informujgc, w czym doktadnie potrzebu-

Jesz pomocy.

Omédwienie filmu:
1) Co jest trudne w proszeniu o pomoc?

2) Czy proszenie o pomoc oznacza stabosé czy site?

Dyskusja:

1) Proszenie o pomoc jest sitq czy staboscig?

Kogo mozes2 poprosié¢ o pomoc?

e ROD2ICE: to moze wydawad sie trudne, ale warto otwarcie rozmawiac z rodzicami. Oni
cie kochajq tak, jak potrafig, i zalezy im na twoim dobru, nawet jesli nie zawsze to okazujq. Jezeli
masz jakies trudnosci lub chciatbys o czyms porozmawiad, warto sprébowaé rozmowy 2 nimi. Pa-
mietaj, 2e 2azwyczaj sq dla ciebie i cheq ci pomic,

o NAUCZ2YCIELE: twoi nauczyciele sq wie tylko po to, aby uczyé cie przedmiotdw szkol-
nych. Czesto sq rowniez gotowi stuzyc pomocqg w innych kwestiach. Jesli masz jakies trudnosci
W nauce, jestes zaniepokojony czyms w szkole lub potrzebyjesz porozmawiac z kims, 2wrd¢ sie do

swojego nauczyciela. Moze udzieli¢ ci rady i wsparcia,
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o BLISCY PR2YIACIELE: prayjaciele sq wazni w 2yciu kazdego nastolatka. Jesli masz
2aufaneqo przyjaciela, 2 ktorym czujesz sie komfortowo, mozesz porozmawiac 2 nim o swoich pro-
blemach. Czasami po prostu podzielenie sie 2 kims swoimi obawami moze pomdc w zmniejszeniu
ciezaru, ktdry nosisz na swoich barkach,

o SPECIALISCI: w niektdrych sytuacjach pomoc profesjonalisty bedzie niezbedna. Psy-
chologowie, terapeuci i doradcy sq wyszkoleni w udzielaniu pomocy w roznych obszarach. Jesli
masz problemy emocjonalne, trudnosci 2 uzywkami, trudnosci szkolne lub problemy rodzinne, warto
skonsultowac sie 2 nimi. Oni posiadajg odpowiednie umiejetnosci i narzedzia, ktdre mogq pomdc ci
w radzeniu sobie 2 trudnosciami,

o LINIE TELEFONICZNE 2AUFANIA, STRONY INTERNETOWE, C2ATY:
W niektorych praypadkach moze byé trudno porozmawiaé 2 kims osobiscie. W takiej sytuacji warto
skorzystac z telefonicznych linii zaufania lub ze stron udzielajgcych pomocy. Pod specjalnymi numera-
mi telefondw mozesz rozmawiac z wykwalifikowanymi doradcami, ktdrzy stuchajq i udzielajg wsparcia.

Mozesz 2 nich skorzystac w kazdej chwili, a rozmowy mogq bycé anonimowe, jesli tego potrzebyjesz.

Prayktadowe bezptatne telefony 2aufania:

o N6 N - Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy,

e 2001212 )2 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka,

o )l6 000 - catodobowy, bezptatny telefon w sprawie zaginionego dziecka,

o 800120 002 - 0gélnapolski telefon dla ofiar przemocy w rodzinie ,,Niebieska Linia”,
o 800120 226 - Policyjny telefon zaufania ds. przeciwdziatania przemocy w rodzinie,

o 800 N 123 - Tumbolinia Pomoc telefoniczna dla dzieci i nastolatkdw przezywajgcych

Smierc kogos bliskiego.

KARTA POMOCNICZA DO TRENOWANIA

® Na bazie wtasnej sytuacji przecwicz umiejetnosc z kolegq lub kolezankg.

. .
Is2 sytuacje wiasng:
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